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ウェイトトレーニング手段として用いられるクリーンエクササイズ (以下，クリー
ン) は，床から肩の高さまで一気にバーベルを挙上するとともに，即座に胸の前でキャ
ッチする運動であり，様々なスポーツ種目において全身の爆発的な力・パワー発揮能力
を改善するために用いられている． 
クリーンは，バーベルを床から挙上するプル局面とバーベルを胸の前で受け止めるキ
ャッチ局面とに大別することができる．これまでのプル局面に関する研究では，付加重
量の増加に伴って地面反力は増大すること，下肢主働筋は主にコンセントリックな筋収
縮によって力を発揮していること，下肢 3関節の中でも特に股関節における関節トルク
およびトルクパワー発揮が大きいことが報告されている．しかし，下肢 3関節の関節ト
ルクおよびトルクパワーに関する情報は，最大挙上重量 (以下，One Repetition 
Maximum：1RM) に対する 65%以上の付加重量と，比較的重い付加重量のみを用いた
試技に限定した内容に留まっている．しかし，実際のトレーニング現場では，1RM の
65%よりも軽い付加重量を用いる場合もある．そのために，それよりも軽い付加重量を
用いた際の下肢 3 関節の関節トルクおよびトルクパワーについても明らかにすること
ができれば，クリーンをウェイトトレーニング手段として用いる際に有益な情報となる
ことが考えられる．これに加えて，ウェイトトレーニングでは，発揮する力の大きさは
用いる付加重量大きさのみによって決定されるものでなく，挙上動作の素早さを反映す
る加速度の大きさにも依存することが推測できる．このために，一定の付加重量を挙上
する場合であっても，加速度の大きさに違いが生じる場合には，地面反力や下肢 3関節
のキネティクスの推移については個人によって大きく異なる可能性があると考えられ
るが，これについて検討したものは見当たらない． 
一方，プル局面に引き続き生じるキャッチ局面では，落下するバーベルを身体で受け
止めなければならないために，バーベルをキャッチする際の下肢主働筋は，主にエキセ
ントリックな筋収縮によって力を発揮していることが推察される．これらのことから，
クリーンのキャッチ局面における下肢の力発揮特性について，上述したプル局面の特性
と比較した場合には，動員される下肢主働筋群や筋の収縮様式，その出力の大きさは両
局面で異なることが推察される．このために，プル局面とキャッチ局面において動員さ
れる筋群や発揮される力・パワーの大きさを明らかにすることできれば，ウェイトトレ
ーニングでクリーンを用いる際に有益な知見になると考えられる．しかし，これまでに
各局面における力発揮特性について比較したものは存在しない． 
そこで本研究では，動作様式が異なるクリーンのプル局面およびキャッチ局面の負荷
特性を様々な付加重量を用いて検討することによって，ウェイトトレーニング手段とし
てクリーンを用いる際に役立つ知見を得ることを目的とした．これらの目的を達成する
ために，本研究では以下の 2 つの研究課題を設定した．1) プル局面およびキャッチ局
面における地面反力や下肢 3 関節のキネティクスの相違について明らかにする．2) 個
人が発揮したキネティクスの大きさに着目して，プル局面における付加重量と地面反力
や下肢 3関節のキネティクスとの関係について明らかにする． 
研究課題 1では，11名の陸上競技の跳躍種目を専門とする者を対象にして，1RMに
対する 30%，60%，90%の付加重量を用いてクリーンを行わせ，プル局面とキャッチ局
面における負荷特性を比較した．その結果，プル局面では下肢主働筋群のコンセントリ
ックな筋収縮によって動作が遂行されており，股関節における力・パワー発揮が大きい
のに対して，キャッチ局面では下肢主働筋群のエキセントリックな筋収縮によって動作
が遂行されており，膝関節および足関節における力・パワー発揮が大きいことが認めら
れた．また，付加重量の増加に伴う力・パワー発揮の変化について検討した結果，プル
局面では付加重量の増加に伴って力・パワー発揮は増大するのに対して，キャッチ局面
では付加重量の増加が伴っても力・パワー発揮は変化しないことが認められた．以上の
ことから，クリーンではプル局面とキャッチ局面における負荷特性については両局面で
異なることが認められ，クリーンを実施する際には，主要な局面であるプル局面だけで
なく，キャッチ局面についてもトレーニング手段として適切に管理することの重要性が
示唆された． 
研究課題 2では，13名の陸上競技の跳躍種目を専門とする選手を対象にして，20 kg
から 10 kg間隔で付加重量を増加させ，80 kgからは 5 kg間隔で付加重量を増加させ
るクリーンを行わせた．そして，個人が発揮したキネティクスの大きさに着目して，付
加重量と地面反力および下肢 3 関節における力およびパワー発揮能力との関係につい
て検討した．全被験者の平均値をみると，付加重量の増加に伴って地面反力や下肢 3関
節のキネティクスについては増大することが認められた．各付加重量における地面反力
と下肢 3関節の関係について検討した結果，ほぼ全ての付加重量において地面反力と股
関節トルクとの間に有意な正の相関関係が認められた．これらの結果を考慮して，本研
究では地面反力と股関節トルクに着目して検討した．その結果，個別にみると付加重量
の増加に伴って地面反力や股関節トルクの増大の仕方には個人によって異なっている
ことが認められた．これに加えて，同じ付加重量を用いているにも関わらず，発揮され
た地面反力や股関節トルクの大きさは個人によって大きく異なっていること，最大挙上
重量を用いたからといって必ずしも大きな地面反力や股関節トルクが発揮できるとは
限らないことが認められた．以上のことから，クリーンを行う際には単に付加重量を重
くし，その重さを挙上することができたか，もしくはできなかったかを判断するだけで
はなく，挙上動作の素早さに注目する必要があると考えられる． 
本研究の結果から，クリーンのプル局面とキャッチ局面とでは負荷特性が異なること，
主要なプル局面では力発揮の大きさが個人によって大きく異なる可能性のあることが
示唆された．本研究で得られた知見は，競技者や指導者が，ウェイトトレーニング手段
としてクリーンを用いる際に有益なものとなる． 
